
THE HERCULES METHOD

Gefluister uit de stal
Bouwen aan sterke authentieke paardenrelaties 
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5.Vaste Stappen naar Vertrouwen
Een stapsgewijze aanpak om vertrouwen op te bouwen..

3.De Kunst van Geduldig Zijn
Waarom geduld essentieel is en hoe je dit in de praktijk brengt

4.Een Veilige Omgeving Creëren
Hoe een paard zich veiliger voelt in een rustige en consistente omgeving. 

6.Verbinding door Rustige Rituelen
Introduceer dagelijkse rituelen die helpen om een stabiele band te ontwikkelen. 

7.Spiegelgedrag: Het Effect van Je Eigen Emoties
Hoe jouw stemming en energie het gedrag en de reactie van je paard beïnvloeden. 

2.Non-verbale Communicatie Begrijpen
Het belang van lichaamstaal, ademhaling, en de subtiele signalen die paarden geven. 

10. Vertrouwen op de Lange Termijn Onderhouden
Ideeën en suggesties voor het behouden van vertrouwen en een sterke band op de lange termijn. 

1.De Basis van Vertrouwen en Rust
Inleiding over wat vertrouwen en rust betekenen voor de band met je paard en waarom dit belangrijk is.

8.Respect en Ruimte: Elkaar Leren Aanvoelen
Inzicht in de persoonlijke ruimte van je paard en waarom het essentieel is om elkaar wederzijds respect en
ruimte te geven.

9.Samenwerken tijdens Training
Hoe je het vertrouwen en de band kunt versterken tijdens de training door te werken met vaste stappen en
een duidelijke communicatie.
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1.De Basis van Vertrouwen en Rust: 
Het Fundament voor Een Stabiele Relatie

Je wilt een sterke band met je paard? Mooi, want die begint met
de basis: rust en vertrouwen. Vergelijk het met een eerste date—
je paard is misschien nog niet helemaal klaar voor hoe
ontzettend grappig jij eigenlijk bent ( of zelf vind dat je bent).
Bouw stap voor stap, want paarden zijn nou eenmaal experts in
het spotten van onrust. Rust is het sleutelwoord, en als je paard
voelt dat je ontspannen bent, dan zal hij zelf ook sneller
ontspannen. Een tip? Maak jezelf comfortabel, adem diep, en
vergeet niet: voor paarden is niets zo geruststellend als een
rustige, gelijkmatige ademhaling. Denk eraan: hoe rustiger jij
bent, hoe minder je paard zich afvraagt of jij misschien op de
vlucht slaat!
.
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2. Non-verbale Communicatie Begrijpen: 
De Kracht van Lichaamstaal

Wist je dat paarden de beste psychologen zijn?
Ze scannen jou sneller dan jij “hooi” kunt zeggen!
Voor je het weet, lezen ze iedere nervositeit en zelfs die
derde kop koffie die je had. Lichaamstaal is alles: hoe je
staat, hoe je loopt, en zelfs waar je naar kijkt. Probeer eens
ontspannen maar zelfverzekerd te lopen—alsof je op weg
bent om de laatste strobalen op te halen.
Je paard zal je lichaamstaal kopiëren, dus als jij kalm en
standvastig bent, zal je paard je voorbeeld volgen.
En wie weet, misschien leer jij zelfs wat zen-geheimen van
hem!
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"To Listen is
more

important
then to react”



3. De Kunst van Geduldig Zijn: 
Ofwel, Het Paard Heeft Geen Haast

Je weet hoe het gaat: je wilt die oefening nog even snel
doen, en je paard denkt: “Waarom zo’n haast, ik sta hier
prima!”
Geduld is een sleutel in de paardenwereld. In hun ogen
gaat alles goed zolang er geen tijger achter ze aan rent.
Voor ons als mensen kan het leren van geduld voelen als
wachten op een slak die kruipt... door stroop. Maar hier
komt de grap: je leert de mooiste dingen terwijl je
wacht. Dus, pak een boek, drink rustig wat water, en
geef je paard de tijd om aan je te wennen. Wie weet
ontdekt hij wel dat jij eigenlijk best een relaxte
horse(wo)men bent!
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4. Een Veilige Omgeving Creëren: 
Als een Droom B&B Voor Je Paard

Stel je voor dat je een B&B runt, speciaal voor je paard.
Wat zou je dan bieden? Een rustige stal, een beetje zon,
een vertrouwde omgeving. Want daar draait het om!
Paarden voelen zich op hun best in een omgeving die
vertrouwd en voorspelbaar is. Doe alsof je de gastheer
of gastvrouw bent die je paard een vijfsterrenervaring
wil geven: kalmte, consistentie, en geen onverwachte
verrassingen. Als je paard het gevoel heeft dat hij weet
wat hij kan verwachten, zal hij zich veel eerder
openstellen voor die band die je graag wilt opbouwen. 
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Coming together is a beginning.
Keeping together is progress.
Working together is success."

 



5. Vaste Stappen naar Vertrouwen: 
Kleine Succesjes, Groots Gevierd!

Weet je nog hoe het voelde om je eerste
voldoende te halen? Hoe blij je was het doordat je
zo goed had geleerd dat je een goed cijfer haalde!
Paarden zijn net als wij: ze houden van
succeservaringen, ook al zijn ze klein. Begin met
mini-oefeningen waarbij je paard alleen maar
hoeft te doen wat hij al kan—stil staan, luisteren
naar je stem, of zelfs gewoon wandelen aan je
zijde zonder rare sprongen. Elke keer als het lukt,
geef je hem een beloning, of dat nu een klopje is
of gewoon een ontspannen “goed zo”. Zo bouw je
stap voor stap vertrouwen op. En onthoud: je
paard heeft geen haast om een olympisch
kampioen te worden; hij wil vooral een buddy aan
zijn zijde.
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6.Verbinding door Rustige Rituelen: 
Creëer Jullie Eigen “Quality Time”

Stel je voor: je hebt net een lange dag gehad, en je
favoriete moment is thuis een kop thee (of iets
sterkers) drinken. Dat soort comfort willen
paarden ook! Bedenk samen een dagelijks ritueel,
zoals rustig borstelen, een korte wandeling, of
gewoon wat knuffeltijd. Net als bij mensen geeft dit
een vertrouwd gevoel—en het wordt al snel iets
waar je paard naar uitkijkt, zoals jij naar je
ochtendkoffie. Een simpel, rustig ritueel bouwt
vertrouwen op en laat je paard zien dat jullie
samen relaxte momenten kunnen delen, zonder
altijd “aan het werk” te zijn.

www.theherculesmethod.nl

Authentieke paardenrelaties

Pagina 10



"A horse doesn’t care how much
you know until he knows how

much you care." 



7. Spiegelgedrag: 
Het Effect van Je Eigen Emoties

Je weet hoe je je ongemakkelijk voelt als je naast
iemand zit die super gestrest is? Nou, paarden
voelen dat ook! Paarden pikken je emoties sneller
op dan je telefoon meldingen. Als je boos,
gestrest, of opgewonden bent, zal je paard dat
voelen en zich misschien wat zenuwachtig
gedragen. Vergelijk het met autorijden met
iemand die voortdurend de rem schopt en dan
weer gas geeft—niet erg ontspannend. Probeer je
kalm en gefocust te houden, zelfs als het even
tegenzit. Zie het als een “zen-uitdaging”: als je je
hoofd koel houdt, leert je paard dat hij op jou kan
vertrouwen, zelfs als het spannend wordt.

www.theherculesmethod.nl

Authentieke paardenrelaties

Pagina 12



8. Respect en Ruimte: 
Leer Elkaar Aanvoelen,
Geef Elkaar Ruimte

Net zoals jij niet graag hebt dat iemand vlak
naast je zit te wiebelen of te dichtbij je gaat staan
terwijl er genoeg ruimte is, heeft je paard ook
behoefte aan zijn eigen ruimte. Leer je paard
aanvoelen wanneer hij ruimte mag pakken en
wanneer hij wat afstand moet houden door zelf
rustig te bewegen en hem de ruimte te geven als
hij dat aangeeft. Als je hem op zijn gemak kunt
stellen en duidelijk bent over jouw grenzen,
bouw je aan een eerlijke, respectvolle relatie.
Paarden houden van duidelijke “afspraken”—
dichtbij wanneer het mag, afstand als dat fijn
voelt.
Het is als het dansen van de tango, samenspel
maar jij leidt:)
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"In teamwork, every
member gets a chance to

shine." 



9. Samenwerken tijdens Training:
Teamwerk Maakt het Droomwerk

Training is voor paarden net als een nieuwe
workout voor ons: het kan spannend zijn, vooral
als er geen klik is met de “trainer.” Jij bent die
trainer! Begin simpel, geef heldere signalen, en
bouw samen een succeservaring op.
Denk aan het verschil tussen een trainer die met
je schreeuwt en eentje die zegt: “Goed bezig! Nog
vijf herhalingen!” Doe het laatste! Als je de training
opbouwt en altijd positief blijft, zal je paard
merken dat je betrouwbaar bent. 

www.theherculesmethod.nl

Authentieke paardenrelaties

Pagina 15



10. Vertrouwen moet je Onderhouden:
 De Relatie Blijft Groeien

Zie je relatie met je paard als een mooie tuin: het
vraagt aandacht, af en toe wat water en een goede
bodem. Vertrouwen bouwen kost tijd, maar als je het
eenmaal hebt, moet je het goed onderhouden om het
te behouden.
Blijf het proces leuk maken voor jullie allebei:
probeer nieuwe oefeningen, verken nieuwe paden, of
leer zelfs samen een nieuw trucje. Dit voorkomt dat
je routine saai wordt en houdt je paard betrokken.
De truc is om met kleine veranderingen te blijven
groeien—ook al betekent het alleen een nieuwe route
tijdens je wandeling. Net zoals bij mensen, houdt een
beetje afwisseling de band sterk!
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En nu? Als dit e-book iets bij je heeft geraakt, dan weet
je één ding zeker: werken met paarden vraagt meer dan
gevoel alleen. Bij The Hercules Method werken we
vanuit rust, kennis en verantwoordelijkheid — vanaf de
basis, vanaf de grond, met oog voor het hele verhaal. Wil
je ervaren hoe deze manier van werken er in de praktijk
uitziet? 

De volgende stap is simpel.
In de 10 Weekse Online Training ga je dit niet alleen
begrijpen, maar ook uitvoeren.
Je leert stap voor stap:
hoe je paard leert wijken voor druk
hoe je rust en focus opbouwt
hoe je een betrouwbaar fundament creëert

Bekijk de training hier.

Start de 10 Weekse Online Training

https://hercules-academy.plugandpay.com/10-weken-training-online


"Successful teams
balance strength,

vulnerability, and trust."
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